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,tnecniV  ega  3 htiw  DHDA   

cniV tne  demees  ot  eb  ydaer  ot  nur  morf  eht  mo tnem  eh  saw  nrob . eH  delggiw  dnuora  ni  sih  ,birc   
syawla  gnihcaer  rof  tsrif  eno  tcejbo  dna  neht  ,rehtona  gnillup  ta  sih  ,teknalb  gnikcip  ta  eht  y nra  no  

sih  ,tliuq  dna  gniyrc  tuo  rof  mom dna  dad  nehw  ereht  saw  nihton g esle  rof  mih  to erolpxe .  woN  
taht  eh  si  eerht  y srae  dlo  sih  rotom  slliks  era  rev y llew  depoleved  dna  eh  nac  macs p re  pu  eht   

reddal  no  eht  edils  dna  ssorca  eht  noisnepsus  egdirbward  ta  eht  dnuorgyalp  tsomla  retsaf  naht  sih   
dad  nac  peek  pu . eH  nac  eman  t eh  snoitcerid  eh  si  niog g, ,nwod/pu(  )rednu/revo  dna  eht   

snoitanitsed  eh  si  dedaeh  rof  s’eitnuA(  ,esuoh  alp y ,dnuorg  gymn ,scitsa  immiws n ,g  PJ  )skciL  but  
si  ssel  retni tse de  ni  tahw  eh  seod  nehw  eh  steg  ereht . ,yllufhturT  eh  seog  hguorht  sih  ot ys ni  eht   
as em  aw y, gnikool  ta  eno  rof  a mo tnem  ro  ,owt  neht  gniciton  rehtona  taht  eh  sehcaer  ,rof  dna  neht  

spord  taht  eno  dna  sdaeh  rof  eht  kcab  rood  taht  saw  tfel  nepo . eH  dah  ltnecer  y nugeb  a flah -day  
loohcserp  dedivorp  yb  sih  to ,nw  dna  eht  srehcaet  era  gnidneps  t eseh  tsrif  skeew  ob gnivres . siH   

,stnerap  htob  tnarbiv  ,snailatI  era  trap  fo  na  evitca  dednetxe  limaf y taht  steg  rehtegot  netfo .  tsoM  
drager  tnecniV  sa  rev y evitisiuqni  dna  ,thgirb  hcihw  eh  thgim  eb . emoS  llet  fo  woh  evitca  sih   
rehtaf  saw  ta  taht  ,ega  ub t enon  evil  tiw h mih  liad y dna  deen  ot  peek  pu  htiw  sih  tnatsnoc   

tnemevom  and tseuq . eitnuA  sgnah  tuo  ta  rieht  esuoh  etiuq  a tib  gnirud  eht  dnekeew  dna  seciton   
woh  nrow  tuo  sih  mom  si  ceb o ,gnim  dna  woh  elttil  emit  tnecniV  stis  llits . ehS  snalp  ot  kaeps  w hti  

s’tnecniV  ,dad  reh  ,rehtorb  tuoba  idnif ng tuo  fi  tnecniV  si  a elttil  oot“  ”.evitca   
 

,nejI  ega  9 htiw  DHDA   
nejI  si  eht  mi eldd  dlihc  fo  stnerap  ohw  evah  yltnecer  emoc  ot  eht  tsae  oc a ts  morf  anihC . riehT   

rehtaf  dekrow  rof  eht  cilbup  noitatropsnart  tsys me  ni  gnijieB  dna  dah  depoleved  gnorts  hsilgnE   
slliks  gnivig  noitamrofni  ot  ,stsiruot  os  eh  ylisae  dnuof  olpme y em nt gnikrow  rof  eht  T ni  notsoB .  

htoB  stnerap  dedeen  ot  krow  ehw n eht y devirra  5 y srae  ,oga  dna  yeht  dessim  eht  dednetxe  ylimaf   
yeht  dah  tfel  dniheb  ohw  dluoc  evah  nevig  dedeen  noitnetta  ot  rieht  nerdlihc . nejI  demees  ot   

ceb o em  zal y dna  ton  rehtob  htiw  reh  loohcs  row k, hcihw  detartsurf  reh  stnerap  ltaerg y. netfO  ehs   
dluow  tegrof  reh  gissa nme ,stn  ro  reh  skoob . fI  ehs  did  gnirb  emoh  tahw  saw  re deriuq  ehs  dluow   

nepo  eht  ,koob  pilf  hguorht  eht  segap  taht  dedeen  ot  eb  co ,detelpm  ekam  a few en ,seirt  tub  eht  n  
evom  no  ot  gnihtemos  esle  tuohtiw  gnitelpmoc  reh  ,krow  neve  fi  she dootsrednu  eht  tnetnoc .  
nehW  ehs  did  etelpmoc  na  ,tnemngissa  s eh  dluow  fo net  evael  ti  ta  ,emoh  ro  tegrof  ot  ekat  ti  morf   

reh  krowemoh  redlof  dna  evig  ti  ot  reh  rehcaet . reH  pa stner  era  oc vn decni  taht  nejI  si  yletarebiled  
gnieb  a dab“  ”tneduts  ot  teg  kcab  ta  meht  rof  gnikrow  esuaceb  hs e neve  sevael  reh  hcnul  xob  ta   
emoh  retfa  reh  mom steg  pu  lrae y ot  eraperp  so htem i gn  ehs  sekil  ot  tae . reH  redlo  retsis  sah  won   

neeb  degrahc  htiw  gnirotut  nejI  no  eht  sdnekeew . ehS  smees  elba  ot  rewsna  snoitseuq  tuoba  reh   
laicos  eiduts s dna  ,ecneics  tub  serocs  lroop y no  stset — neve  nehw  ehs  wenk  eht  ewsna rs eht  thgin  
!erofeb  moM  dna  dad  evah  nugeb  ot  dehsinup  nejI  by gnitcirtser  reh  emit  ot  alp  y edistuo  retfa   
loohcs  dna  no  eht  sdnekeew . sihT  si  ton  mu hc  fo  a noitcirtser  ecnis  ehs  t’nseod  mees  ot  evah   
sdneirf  na y aw y. dnA  gnihton  smees  ot  eb  ipleh gn  reh  egnahc“  reh  ”edutitta  dna  ap“ y itnetta o ”n  ot  

tahw  ehs  swonk  ehs  dluohs  od .  
 

yrreJ  ADHD egA  51   
rreJ y si  a 51  y rae - dlo  yob  ohw  sah  dednetta  raluger  noitacude  sessalc  htiw  ser o ecru  moor  su tropp  

rof  eerht  y srae . siH  rehtom  dna  rehtaf  od  ton  tnaw  mih  to ekat  ,noitacidem  etipsed  snoitseggus   
morf  srehcaet  dna  yrreJ ’s naicirtaidep . rreJ y desu  ot  teg  A’s dna  s’B . ,revewoH  nehw  eh  detrats   

elddim  ,loohcs  sih  sedarg  llef . woN  eh  si  a serf h nam  ni  hgih  ,loohcs  dna  eht  enecs  si  rg im. eH   
llits  steg  s’B  ni  ilgnE ,hs  tub  eh  sah  s’C  dna  s’D  in reve y gniht  esle . eH  deknulf  hsinapS  tsrif  ret m



na d arbeglA  dnoces  et rm. rreJ y si  netfo  tnes  tuo  fo  ssalc  esuaceb  he sbrutsid  sih  srehcaet  dna  
rehto  stneduts . eH  ,spat  eh  ,sgnis  dna  llanoisacco y, eh  sllaf  tuo  fo  sih  riahc . ehT es  era  ton  wen   

,sroivaheb  tub  won  taht  eh  si  ni  hgih  ,loohcs  srehcaet  kniht  th ta  eht y dluohs  pots .  
rreJ y sah  retteb  kcul  ni  eht  ecruoser  ,moor  erehw  eh  nac  netsil  ot  teiuq  music wi ht  a daeh  tes   

elihw  eh  skrow . eH  osla  sekil  eht  llams  puorg  krow  dna  eht  rehcaet  sevig  mih  srednimer  tuoba  sih   
gnippat  dna  gnignis . ehT  ecruoser  rehcaet  depleh  reJ ry ot  ezinagro  na  ,adnega  tub  eh  stegrof  ti  a  

tol . nehW  eh  seod  reme rebm  ,ti  eh  sdne  pu  etal  rof  ssalc  eb c esua  eh  spots  ot  poc y eht   
gissa n stnem  ffo  eht  draob  nehw  eht  lleb  sgnir . A elpuoc  fo  ,semit  eh  sah  deipoc  eht  gnorw   
gissa n stnem  dna  eht  srehcaet  t’ndluow  tpecca  ht em  .  

rreJ y osla  sah  a melborp  gnitteg  sih  krowemoh  enod . ,lleW  ,yllautca  eh  netfo  seod  sih  ,krowemoh  
tub  eh  sevael  ti  ta  emoh  ro  ni  sih  ,rekcol  ro  ve ne  stegrof  ot  tnirp  ti  tuo  nehw  eh  sehsinif  ti . ,oS   eh  

si  awla ys ni  elbuort  tuoba  th ta . siH  stnerap  era  ,detartsurf  tub  they ees  taht  eh  sp sdne  emit  no  sih   
rowemoh k. eH  neve  steg  deticxe  tuoba  emos  fo  sih  krow . eH  si  awla ys gnidaer  sih  ics - if  skoob .  

ehT y tnaw  mih  ot  teg  dezinagro . ,tuB  ,neht  yeht  evah  neeb  retfa  mih  ot  ezinagro  sih  moordeb   
everof r. eH ’s tsuj  a ssem y !dik   

 
euS  DHDA  egA  02   
euS  si  a 02  y rae - dlo  gnuoy  wo nam  ohw  sah  y te  ot  ma ek  ti  hguorht  hgih  loohcs . ehS  tog  tpek‘   

’kcab  nehw  ehs  saw  tfif nee  dna  sah  neeb  gnitfird  reve  ecnis . ehS  t’ndluow  llits  eb  ni  hgih  ,loohcs   
tub  ehs  swonk  taht  ehs  nac ’t od  na y gniht  taht  ehs  stnaw  ot  od  litnu  ehs  steg  a amolpid . ,oS   ehs  

sdnetta  a cilbup  loohcs  margorp  rof  redlo  stneduts  ta  thgin . ehS  desu  ot  kniht  aht t ehs  dluow  ekil   
ot  og  ot  ;egelloc  am by e ehs  dluoc  emoceb  a ,nairarbil  euS  sevol  ot  daer . nI  ,tcaf  taht ’s eht  eno   

gniht  ehs  sah  awla ys neeb  llaer y doog  ta . ,yletanutrofnU  neve  gnidaer  steg  reh  ni  elbuort .  ehS  
steg  os  otni  reh  skoob  taht  ehs  stegrof  uoba t reve y niht g esle . ehS  t’nac  reve  teg  reh  krow  enod   
,dna  os  ,raf  ehs  nsah t’  neeb  elba  ot  peek  a boj .  

ehS  si  reven  no  ,emit  hguohtla  ehs  nsi ’t erus  hw y. ehS  steg  pu  ,ylrae  dna  ehs  seirt  ot  teg  tuo  eht   
rood  ot  teg  ot  ,krow  tub  ti  tsuj  reven  sneppah . ehS  e sdn  pu  gnithgif  htiw  reh  om t reh  esuaceb  ehs   

tfel  eht  moorhtab  a ssem  ro  tuoba  reh  ytrid  sehtolc  taht  era  lla  evo r reh  moor - ro  ehs  sesol  kcart  fo   
emit . ehS  si  ltnetsisnoc y neetfif  setunim  etal  rof  reve y gniht .  

loohcS  saw  reven  nuf  rof  euS . ehS  syawla  naw det  ot  eb  eno  fo  eht  ’doog‘  ,sdik  tub  ehs  saw  tseb   
ta  gnieb  eht  ssalc‘  nwolc ’. reH  ehcaet sr  awla ys dlot  reh  stnerap  wh ta  a taerg  es n es  fo  romuh  hs e  
ah d. ehS  dluoc  awla ys am ke elpoep  hgual . ,yletanutrofnU  taht  t’nseod  og  revo  rev y llew  tsom  fo   
eht  emit  o ecn  y uo  hcaer  hgih  loohcs . reH  stnerap  desu  ot  ksa  srehcaet  tuoba  rehto  ,snoitpo  am y eb  

n ,noitaulave  tub  yeht  thguoht  taht  euS  t’nsaw  rt y gni  drah  hguone  dna  taht  ehs  t’nsaw  mo detavit   
by loohcs . ehS  saw  hcus  a doog  ,redaer  yeht  thguoht  reh  kcal  fo  sseccus  saw  ab tuo  troffe  dna   

seretni t.  
ehS  sah  ssap ed eht  ALE  ,SACM  dna  sah  emoc  nihtiw  owt  stniop  fo  gnissap  htam . revO   eht  

y ,srae  reh  stnerap  deirt  ot  teg  reh  pleh  ta  loohcs . reH  dad  syas  eh  saw  eht  emas  aw y in loohcs .  
ehS  tsuj  sah  ot  dnif  reh  ’ehcin‘  ni  fil e. loohcS  elpoep  as y taht  ehs  sdeen  ot  elttes  ,nwod  teg   

,dezinagro  dna  pots  gnieb  os‘  ’laicos . euS  shgual  nehw  eht y as  y taht . ehS  steg  gnola  htiw   
reve y ,eno  tub  ehs  nseod t’  llaer y evah  esolc  sdneirf . ehS  t’nseod  og  tuo  no  eht  sdnekeew  um c .h  

nehW  ehs  sah  h da  ,sdneirf  eht  spihsnoitaler  reven  l detsa  rev y gnol . ehS  steg  derob  ro  yeht  teg   
derit  fo  reh .  

llA  ni  ,lla  euS  t’nseod  leef  ekil  ereht  si  a tol  fo  epoh  rof  reh  thgir  won . ehS  am y reven  hsinif  hgih  
loohcs  dna  ehs  swonk  taht  lliw  tnioppasid  reh  stnerap . hS e osla  swonk  s’ehs  oot  trams  ot  dneps   

eht  tser  fo  reh  efil  gniog  morf  SVC  ot  s’dlanoDcM  gnikrow  ta  trap  ti em  sboj . ehS  sehsiw  ereht   
saw  na  rewsna  taht  dluow  ekam  reh  efil  a elttil  reisae .  


